
কচুর লিত খুবই পিরিচত এক� সবিজ। ... পুি� িব�ানীেদর মেত, কচুর লিতেত রেয়েছ �চুর পিরমােণ আয়রন, যা
�দেহর �রাগ �িতেরাধ �মতা বাড়ােত সাহায� কের। �খেলায়াড়, গভ� াব�া, বাড়� িশ� ও �কেমােথরািপ িনে�ন-এমন
�রাগীেদর জন� কচুর লিত খুবই উপকারী এক� উপাদান। এেত ক�ালিসয়াম পয�া� পিরমােণ রেয়েছ।

আমােদর �দেশ নানা ধরেনর কচু পাওয়া যায়। পািন কচু, মিুখ কচু, কচুর লিত, ওলকচু �ভৃিত। তেব পুি� ও �ণা�েণর
িদক �থেক কচু এবং কচুপাতা অেনক উপকারী।  িবেশষ�েদর মেত, কােলা কচুর ডাঁটা এবং পাতায় পুি�র �মাটাম�ু সব
উপাদানই থােক।
কচুর লিতেত  আয়রন, িমনােরল এবং সব ধরেনর িভটািমন িবিভ� পিরমােণ থােক।

কচুর লিতর উপকািরতা:

আয়রন : কচুর লিতেত রেয়েছ �চুর পিরমােণ আয়রন। এটা �িতেরাধ �মতা বিৃ� কের। গভ� � অব�া, �খেলায়াড়,
বাড়� িশ�, �কেমােথরািপ পাে�- এমন �রাগীেদর জন� কচুর লিত ভীষণ উপকারী। এেত রেয়েছ পয�া� পিরমােণ
ক�ালিসয়াম। ক�ালিসয়াম হাড় শ� কের ও চুেলর ভ�রুতা �রাধ কের।

ফাইবার : এই সবিজেত ডায়াটাির ফাইবার বা আঁেশর পিরমাণ খুব �বিশ। এই আঁশ খাবার হজেম সাহায� কের, দীঘ�
বছেরর �কা�কা�ন� দরূ কের, �যেকােনা বড় অপােরশেনর পর খাবার হজেম উপকারী পথ� িহেসেব কাজ কের এ�।

িভটািমন : িভটািমন ‘িস’ও রেয়েছ কচুর লিতেত পয�া� পিরমােণ, যা সং�ামক �রাগ �থেক আমােদর দেূর রােখ, শরীেরর
�রাগ �িতেরাধ �মতােক কের ি��ণ শি�শালী। িভটািমন ‘িস’ চম�েরােগর িব�ে� কাজ কের।

�কােলে�রল বা চিব� : িকছু পিরমাণ িভটািমন ‘িব’ হাত, পা, মাথার উপিরভােগ গরম হেয় যাওয়া, হাত-পােয় িঝঁ িঝঁ ধরা
বা অবশ ভাব- এ সমস�া�েলা দরূ কের। মি�ে� সু�ুভােব র� চলাচেলর জন� িভটািমন ‘িব’ ভীষণ জ�ির। এেত
�কােলে�রল বা চিব� �নয়। তাই ওজন কমােনার জন� কচুর লিত �খেত বারণ �নই।

আেয়ািডন : খাবার হজেমর পর বজ� � �দহ �থেক স�কভােব �বর হেত সাহায� কের। তাই কচুর লিত �খেল অ�ািসিড� ও
গ�াি�েকর সমস�া হওয়ার আশ�া থােক খুব কম। আেয়ািডনও বসিত গেড়েছ কচুর লিতেত। আেয়ািডন দাঁত, হাড় ও চুল
মজবতু কের।

ডায়ােব�স : অেনেকই কচুর লিত খান িচংিড় মাছ িদেয়। িচংিড় মােছ রেয়েছ �চুর পিরমােণ �কােলে�রল। তাই যারা
�দেরাগী, ডায়ােব�স ও উ�মা�ার �কােলে�রলজিনত সমস�ায় আ�া� বা উ� র�চােপ (হাই �াড ��শােরর) ভুগেছন
তারা িচংিড় মাছ �ঁটিক মাছ বজ� ন ক�ন।

ডায়ােব�স, �কােলে�রল, হাই �াডে�শার িনয়�েণ থাকেল অ� পিরমােণ িচংিড় মাছ �খেত পােরন কচুর লিতেত। তেব
মােস এক িদন অবশ� �ছাট িচংিড় মাছ িদেয় �খেত পােরন। বড় িচংিড়েত ফ�ােটর পিরমাণ �বিশ, তাই পিরহার করা
ভােলা।

কচুর লিত রে� িচিনর মা�া বাড়ায় না। তাই ডায়ােব�েসর �রাগীরা িনঃসংেকােচ �খেত পােরন কচুর লিত।

কচুর লিত �য কারেণ খােবন :

● গরেম শরীর �থেক পািন �বিরেয় যায়। কচুর ডাঁটায় �চুর পািন থােক। �স কারেণ �িতিদেনর খাদ� তািলকায়
কচুর ডাঁটা বা কচু রাখা �যেত পাের।



● এেত �চুর পিরমােণ ফাইবার, �ফােলট, থােয়ািমনও রেয়েছ।

● কচু রে�র �কােল�রেলর মা�া কমায়।

● �কালন ক�া�ার ও ��� ক�া�ার �িতেরােধ কাজ কের।

● িশ�েদর কচুশাক �বিশ কের �তল িদেয় খাওয়ােনা ভােলা। এেত রাতকানা �রােগর আশ�া কেম।

● কচুেত অ�েলট রেয়েছ। তাই রা�ার পরও �কােনা �কােনা ��ে� গলা খািনকটা চুলকায়। তাই কচুর তরকাির
খাওয়ার সময় িকছুটা �লবরু রস িমিশেয় িনন।

�য কারেণ কচুর লিত খােবন না:

*অেনক ��ে� কচু �খেল শরীের অ�ালািজ�  এবং হজেম সমস�া �দখা �দয়। এ ��ে� যােদর এ ধরেনর সমস�া রেয়েছ তারা
কচু খােবন না।


